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Latar belakang: Memasuki usia tua banyak mengalami penambahan penyakit lansia mengalami 
penurunan fungsi yang mengakibatkan timbulnya masalah kesehatan salah satunya penurunan 
fungsi sistem kardiovaskular yang dapat menyebabkan hipertensi. Hipertensi pada lansia 
meningkatkan resiko penyakit stroke, gangguan kognitif dan kematian. Untuk menanggulangi 
terjadinya resiko tersebut terdapat intervensi brisk walking exercise. Tujuan: Untuk mengetahui 
pengaruh brisk walking excercise terhadap penurunan tekanan darah pada lansia. Metode 
Penelitian: Metode penelitian ini adalah narrative review. Pencarian artikel dilakukan di portal 
jurnal online Google Scholar didapatkan 289 artikel, PubMed 78 artikel. Setelah diseleksi sesuai 
dengan kriteria inklusi di temukan 10 artikel yang akan direview. Hasil Penelitian: Hasil review 
didapatkan terdapat 10 artikel dengan intervensi brisk walking exercise yang memiliki pengaruh 
signifikan terhadap penurunan tekanan darah pada lansia. menurunkan tekanan darah pada lansia 
dengan rata-rata penurunan sistolik sebesar 10 mmHg dan diastolik sebesar 6 mmHg. 
Kesimpulan: brisk walking exercise mempunyai pengaruh untuk menurunkan tekanan darah 
pada lansia terdapat berbagai macam brisk walking exercise yaitu jalan cepat, jalan biasa, jalan di 
pagi hari dan terdapat berbagai dosis brisk walking exercise rata-rata 1 samapai 12 minggu 
dengan pengulangan 2 sampai 3 kali seminggu berdurasi 15 sampai 30 menit yang mampu 
menurunkan tekan darah penderita hipertensi pada lansia . Saran: Untuk peneliti selanjutnya 
agar menambah informasi mengenai pengaruh pemberian  brisk walking exercise terhadap 
penurunan hipertensi pada lanisa dengan menggunakan jens artikel systematic review maupun 
meta analysis  sehingga mampu memperkecil bias penelitian.  
Kata Kunci : Brisk Walking Excercise, Tekanan Darah, Lansia 
Daftar Pustaka : 24 Artikel  
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Background: As getting older, many elderly experience a decrease in function which results in 
health problems, one of which is a decrease in the function of the cardiovascular system which 
can cause hypertension. Hypertension in the elderly increases the risk of stroke, cognitive 
impairment and death. To overcome this risk, there is a brisk walking exercise intervention. 
Objective: The study aimed to determine the effect of brisk walking exercise on reducing blood 
pressure in the elderly. Research Methods: This research method applied a narrative review. An 
article search was conducted on the online journal portal Google Scholar by finding 289 articles 
and PubMed 78 articles. After being selected according to the inclusion criteria, 10 articles were 
found to be reviewed. Research Results: The results of the review found that there were 10 
articles with brisk walking exercise interventions that had a significant effect on reducing blood 
pressure in the elderly. reduce blood pressure in the elderly with an average decrease of 10 
mmHg systolic and 6 mmHg diastolic. Conclusion: Brisk walking exercise has an effect on 
lowering blood pressure in the elderly. There are various kinds of brisk walking exercise, namely 
brisk walking, normal walking, walking in the morning, and there are various doses of brisk 
walking exercise on average 1 to 12 weeks with repetitions 2 to 3 times a week with a duration 
of 15 to 30 minutes which can reduce blood pressure in patients with hypertension in the elderly. 
Suggestion: Further researchers should add information about the effect of giving brisk walking 
exercise on reducing hypertension in the elderly by using systematic review articles and meta-
analysis to minimize research biases. 
Keywords : Brisk Walking Exercise, Blood Pressure, Elderly Bibliography : 24 Articles 
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PENDAHULUAN  
Diperkirakan 1,13 miliar orang di 
seluruh dunia menderita hipertensi, sebagian 
besar (dua (dua pertiga) tinggal di negara 
berpenghasilan rendah dan menengah. Pada 
tahun 2015, 1 dari 4 pria dan 1 dari 5 wanita 
mengalami hipertensi (WHO, 2019). 
Berdasarkan data dari Riset Kesehatan Dasar 
(Riskesdas) (2013), hipertensi di Indonesia 
merupakan masalah kesehatan dengan 
prevalensi yang tinggi yaitu sebesar 25,8%. 
Prevalensi tertinggi di Bangka Belitung 
(30,9%), diikuti Kalimantan Selatan 
(30,8%), Kalimantan Timur (29,6%), Jawa 
Barat (29,4%), dan Gorontalo (29,4%) 
(Kemenkes RI, 2014).  
Prevalensi hipertensi di DIY menurut 
Riskesdas 2018 adalah 11.01 % atau lebih 
tinggi jika dibandingkan dengan angka 
nasional (8,8%). Prevalensi ini 
menempatkan DIY pada urutan ke-4 sebagai 
provinsi dengan kasus hipertensi yang 
tinggi. Kabupaten Sleman memiliki 
prevalensi kasus hipertensi tertinggi di DIY 
dengan mengukur tekanan darah pada usia 
60-69 tahun yaitu sebanyak 24,79% dan usia 
>70 tahun sebanyak 26,77% (Badan Pusat 
Statistik Kabupaten Sleman, 2017). 
 Eighth Joint National Committee 
(JNC-8) membagi klasifikasi tekanan darah 
orang dewasa sebagai klasifikasi normal 
(tekanan darah sistolik di bawah 120 mmHg 
dan tekanan darah diastolik di bawah 80 
mmHg), pre-hipertensi (tekanan darah 
sistolik berkisar dari 120-139 mmHg atau 
tekanan darah diastolik berkisar dari 80-89 
Pengukuran tekanan darah dapat 
dilakukan dengan menggunakan alat ukur 
sphygmomanometer yang sudah teruji 
kalibrasinya (WHO, 2019). 
 Hipertensi merupakan masalah 
kesehatan yang ada di masyarakat yang 
sering terjadi, untuk faktor penyebabnya 
sendiri sangat beragam. Ada beberapa faktor 
yang dapat mempengaruhi hipertensi yaitu 
jenis kelamin, genetik, merokok, obesitas, 
stress, alkohol, kurang olahraga dan usia 
(Tilong, 2014). 
 Salah satu komplikasi hipertensi 
pada sistem saraf pusat selain stroke juga 
menyebabkan penurunan fungsi kognitif, 
salah satunya fungsi memori yang bila 
dibiarkan secara kronis dapat menyebabkan 
demensia (vascular cognitive impairment), 
gagal ginjal . 
Brisk walking exercise juga 
berdampak pada penurunan risiko mortalitas 
dan morbiditas pasien hipertensi yang 
melalui mekanisme pembakaran kalori, 
mempertahankan berat badan, membantu 
tubuh rileks dan peningkatan senyawa beta 
endorphin yang dapat menurunkan stres 
serta tingkat keamanan penerapan brisk 
walking exercise pada semua tingkat umur 
penderita hipertensi (Kowalski, 2015). 
Menurut penelitian Niasty, et al. 
(2020), terdapat pengaruh yang signifikan 
antara tekanan darah sebelum dan sesudah 
dilakukannya brisk walking exersice, dengan 
nilai p (0,000) < α (0,05).  
Berdasarkan latar belakang di atas, 
maka rumusan masalah dalam narrative 
review ini yaitu Apakah ada pengaruh brisk 
walking exercise terhadap penurunan 
hipertensi pada lansia ? 
METODE PENELITIAN 
 Metode yang digunakan adalah 
narrative review dengan identifikasi PICO 
(Problem/ Population/Patient, Intervention, 
Comparison dan Outcome).  
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Dalam melakukan pencarian, artikel 
tersebut mempunyai kriteria inklusi dan 
kriteria ekslusi. Untuk kriterianya sebagai 
berikut. 
a. Kriteria inklusi  
1. Artikel yang berisi fulltext. 
2. Artikel dalam bahasa Inggris dan 
bahasa Indonesia. 
3. Diterbitkan 10 tahun terakhir 
(2011-2021). 
4. Artikel yang membahas 
intervensi brisk walking exercise 
dosis untuk menurunkan tekanan 
darah pada dengan hipertensi. 
5. Artikel yang menggunakan alat 
ukur sphygmomanometer digital, 
air raksa atau jarum/pegas. 
6. Usia pra lansia – lansia. 
b. Kriteria ekslusi  
1. Artikel berbayar . 
2. Artikel yang diterbitkan dalam 
bentuk naskah publikasi. 
Hasil studi literatur dari 2 database 
yang telah didapatkan kemudian dilakukan 
screening judul secara menyeluruh dengan 
menggunakan kata kunci terindentifikasi, 
didapat 10 artikel yang penulis anggap bisa 
memberikan kontribusi data artikel terkait 
hasil yang ingin dicapai. Database yang 
digunakan adalah PubMed, Google scholar. 
Berikut rincian perolehan artikel dari 2 
database : 
Tahap selanjutnya artikel yang telah 
dilakukan screening abstrak menyeluruh 
kemudian disimpan kedalam mesin 
penyimpanan bibliography Mendeley, dan 
data yang sudah terinput disimpan pada 
folder khusus, tahap selanjutnya dilakukan 
penyaringan data, screening abstrak, full 
text, dan membuat flowchart 
Proses screening artikel disajikan 



























Total identifikasi pencarian 
artikel (n=367) 
Jumlah artikel yang telah 
diperiksa dan setelah artikel 
duplikasi dihilangkan 
(n=120) 
Artikel Full Text sesuai 
kriteria egibility (n=33) 




















































Darah Pada Lansia 













Darah Pada Pasien 
Hipertensi Di UPT 
Pelayanan Sosial 
Lanjut Usia Kisaran 
Rantau Prapat Tahun 










dengan nilai p 
(0,000) < α (0,05). 
Effects of 12-week 
brisk walking training 
on exercise blood 
pressure in elderly 
patients with essential 
hypertension: a pilot 
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lanjut usia dengan 



























>100 mmHg. Hasil 
analisa data 






Hipertensi di Desa 
Sngon, Wilayah kerja 








Effects of Daily 
Walking on 
Office, Home and 24-
H Blood Pressure in 
Hypertensive 





tekanan  darah 
dalam waktu 





The Effect of Walking 
Exercise on Blood 
















































nilai z hitung = -
2,271 dan p 
value sebesar 
0,0231/= α 
< 0,05. Selain itu 
hasil untuk 
Diastole dengan 
nilai z hitung = - 
2,530 dan p 
value sebesar 
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A. Pengaruh Brisk Walking Exercise 
Terhadap Penurunan Hipertensi Pada 
Lansia Narrative Review. 
brisk walking exercise 
berdampak pada penurunan risiko 
mortalitas dan morbiditas pasien 
hipertensi melalui mekanisme 
pembakaran kalori, mempertahankan 
berat badan, membantu tubuh rileks 
dan peningkatan senyawa beta 
endorphin yang dapat menurunkan 
stres serta tingkat keamanan 
penerapan brisk walking exercise 
pada semua tingkat umur penderita 
hipertensi. 
B. Jenis Brisk Walking Exercise   
Menurut 4 artikel yang 
dilakukan oleh artikel 1, 2, 3, dan 4 
brisk walking exercise dapat 
dilakukan di rumah melalui teknik 
jalan cepat, artikel 5 menggunakan 
jalan biasa di pagi hari ,artikel 6, 7, 
8, 9, dan 10 menggunakan jalan kaki 
biasa. Dari bebeberapa artikel 
memiliki teknik dalam melakukan 
brisk walking exercise. 
C. Dosis Latihan Brisk Walking 
Exercise 
Terdapat perbedaan jangka 
waktu dalam pemberian aerobic 
exercise. Pada artikel 1 dilakukan 
selama 1 minggu dengan durasi 15-




dilakukan selama 4 minggu dengan 
pengulangan Seminggu 3-5 kali 
selama 20-30 menit rerata kecepatan 
4-6 km/jam, artikel 3 dilakukan 
selama 1 minggu dengan durasi 20-
30 menit rerata kecepatan 4-6 
km/jam, artikel 4 dilakukan selama 4 
minggu dengan pengulangan 1 
minggu sekali selama 20 menit, 
artikel 5 dilakukan selama 4 minggu 
dengan pengulangan 3 kali seminggu 
selama 30 menit, artikel 6 dilakukan 
selama 2 hari dengan durasi Selama 
20 menit, 10 menit istirahat setiap 
hari, artikel 7 dilakukan selama 1 
minggu dengan pengulangan 3 kali 
seminggu selama 30 menit, artikel 8 
dilakukakn selama 12 minggu 
dengan pengulangan 3 kali seminggu 
sekama 60 menit selama latihan, 
artikel 9 dilakukan selama 4 minggu 
dengan durasi selama Selama 15-30 
menit sampai 50-70 menit rata-rata 
kecepatan “lambat” 4 km/jam 
“sedang” 4-5 km/jam “cepat” 5 
km/jam, artikel 10 dilakukan selama 
24 minggu dengan pengulangan 30 
menit 5000 langkah perhari.  
D. Hasil Penurunan Tekanan Darah 
Terdapat penurunan yang 
signifiksn pada penelitian yang 
dilakukan setiap artikel, artikel 1 
memiliki penurunan sistolik sebesar 
8-11 mmHg dan diastolik sebesar 6-
7 mmHg, artikel 2 memiliki 
penurunan sistolik sebesar 7-5 
mmHg dan diastolic sebesar 6-8 
mmHg, artikel 3 memiliki penurunan 
sistolik sebesar 10-15 mmHg dan 
diastolik sebesar 5-8 mmHg, artikel 
4 memiliki penurunan sistolik 
sebesar 15-20 mmHg  dan diastolik 
sebesar 3-7 mmHg, artikel 5 
memiliki penurunan sistolik sebesar 
10-20 mmHg dan diastolik sebesar 
10 mmHg, artikel 6 memiliki 
penurunan sistolik sebesar 4-8 
mmHg dan diastolik 4-8 mmHg, 
artikel 7 memiliki penurunan sistolik 
sebesar 5-10 mmHg dan diastolik 
sebesar 5-10 mmHg, artikel 8 
memiliki penurunan sistolik sebesar 
8,3-22,6 mmHg dan diastolik sebesar 
8,3-15.6 mmHg, artikel 9 memiliki 
penurunan sistolik sebesar 2,2-3,4 
mmHg dan diastolik sebesar 0.8-1,6 
mmHg, artikel 10 memiliki 
penurunan sistolik sebesar 2,6-21,3  
mmHg dan diastolik 1,9-7,3 mmHg. 
Alat ukur yang di gunakan pada 
semua artikel adalah 
sphygmomanometer. Responden 
pada penelitian ini adalah pra lansia 
samapi lansia dengan rata-rata 
berusia >45 sampai >70 tahun.  
KESIMPULAN 
Hasil dari 10 artikel yang telah penulis 
review, terdapat 10 artikel yang menyatakan 
bahwa ada pengaruh brisk walking excercise 
dalam menurunkan tekanan darah pada 
penderita hipertensi pada. Terdapat berbagai 
macam brsik walking exercise yaitu jalan 
cepat, jalan biasa, jalan dipagi hari dan 
terdapat berbagai dosis brisk walking 
exercise  rata-rata 1 samapai  12 minggu 
dengan pengulangan 2 sampai 3 kali 
seminggu berdurasi 15 sampai 30 menit 
yang mampu menurunkan tekanan darah 





1. Profesi Fisioterapi 
Bagi profesi fisioterapi diharapkan dapat 
menerapkan atau mengimplementasikan 
teknik brisk walking exercise pada penderita 
hipertensi untuk menurunkan tekanan darah 
pada penderita. 
2. Peneliti Selanjutnya 
Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat 
melanjutkan penelitian ini serta menambah 
informasi mengenai pengaruh pemberian 
brisk walking exercise1 terhadap penurunan 
hipertensi pada lansia dengan menggunakan 
jenis artikel systematic review maupun meta 
analysis sehingga mampu memperkecil bias 
hasil penelitian.  
3. Penderita Hipertensi Khususnya 
Pada Lansia 
Bagi penderita hipertensi pada lannsia 
diharapkan dapat menjadikan teknik brisk 
walking exercis1 sebagai latihan yang bisa 
dilakukan secara mandiri. Disarankan juga 
agar selalu memerhatikan kondisi kesehatan 
tubuh dengan rutin melakukan olahraga 
teratur. 
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